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Co nas czeka?

W 2050 roku wojewddztwo kujawsko-pomorskie bedzie miato o okoto 285 tys. mieszkancow mniej, niz
w 2016 r. W malejacej liczbie mieszkancow wojewddztwa corazbardziej liczna i starsza bedzie grupa oséb
w wieku poprodukcyjnym.

Z dtuzszym zyciem wigzg sie dwie sprawy

e wzrostliczbyosébstarszych, czylimajgcych 60iwiecejlat. Do 2030r. bedzieicho 17 % wiecej, nizjest teraz.
Aw 2050r. - 0 33,7 % wiecej, czyli grupa ta powiekszy sie o 1/3.
e Zkolei w tej grupie przybedzie oséb sedziwych.W 2050 r. o prawie 8 % w poréwnaniu z rokiem 2016.

Liczby ludnosci w woj. kujawsko-pomorskim
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W mezczyzni M kobiety

Samorzad Wojewaddztwa Kujawsko-Pomorskiego poznajac lokalne uwarunkowania i potrzeby podejmuje szereg
dziatan i inicjatyw na rzecz poprawy zdrowia i jakosci Zycia mieszkarncéw regionu.

Zapraszamy do udziatu
w programach zdrowotnych




Program zapobiegania upadkom dla senioréw
w wojewodztwie kujawsko-pomorskim

Masz 60 lat i wiecej, mieszkasz na terenie wojewddztwa kujawsko-pomorskiego, chcesz poprawi¢ swojg
sprawnos¢ fizyczng oraz wyksztatci¢ nawyk systematycznych ¢wiczen to ten Program jest dla Ciebie.

Wiecej informacji pod nr telefonu: 56 621-87-54
(w godz. 9.00-12.00) oraz na stronie internetowej:
www.kujawsko-pomorskie.pl

w zaktadce tematycznej ,Zdrowie™ Programy polityki zdrowotnej - informacje dla mieszkarcéw

Program realizowany jest we wspétpracy z samorzadami, ktére przystapity w danym roku do wspélnej
jego realizacji.

Upadki oséb starszych stanowig powazny problem geriatryczny spoteczny i ekonomiczny. Kazdego roku
upadku doswiadcza co czwarta osoba w wieku podesztym, a wsrdd 80-latkow problem ten dotyka jedng na
trzy osoby.

Odpowiednio dostosowane ¢wiczenia fizyczne:

zwiekszajg odpornosé,

zwiekszajg witalnos¢,

chronig przed osteoporoza,

zmniejszajg prawdopodobienstwo wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych,
pomagaja w utrzymaniu witasciwej masy ciata,

wptywajg pozytywnie na funkcjonowanie umystu,

przeciwdziatajg bezsennosci, a takze poprawiajg samopoczucie.

PRZYCZYNY UPADKOW:

wewnetrzne - wynikajace ze stanu chorobowego, zaburzeh w obrebie organizmu, wieku:

zaburzenia funkcjonowania narzadéw zmystu, ktére biorg udziat w kontroli postawy; wzroku, stuchu,
rownowagi, uktadu nerwowego i miesniowo - szkieletowego;

niesprawnos$¢ narzadu ruchu (zanik komorek miesniowych, ostabienie sity miesniowej, niewydolnosci
kregowo podstawnej, zaburzenia chodu);

pogorszenie wydolnosci uktadu krazeniowo-oddechowego;

dziatania uboczne niektorych lekéw;

niepewnosc¢ i brak samodzielnosci (zaburzenia orientacji, nieznajomo$¢ nowego miejsca);

zewnetrzne - zwigzane z warunkami mieszkaniowymi:

brak odpowiedniego oswietlenia;

Zle dobrane obuwie;

Sliskie powierzchnie podtdg;

stojgce na drodze przedmioty;

stopnie oraz progi pomiedzy pomieszczeniami;

brak uchwytéw i poreczy w tazienkach, na klatkach schodowych.



https://kujawsko-pomorskie.pl/programy-polityki-zdrowotnej-informacje-dla-mieszkancow

Program profilaktyki zakazen pneumokokowych wsrod oséb

dorostych w oparciu o szczepienia przeciwko pneumokokom
w wojewodztwie kujawsko-pomorskim

Jesli jestes osoba po 65 roku Zycia, chorujesz na przewlekly niezyt oskrzeli lub na astme oskrzelowa, nigdy
sie nie szczepites przeciwko pneumokokom oraz mieszkasz w wojewddztwie kujawsko-pomorskim wez udziat
w Programie.

Wiecej informacji pod nr telefonu: 56 621-87-54

(w godz. 9.00-12.00) oraz na stronie internetowej:

www.kujawsko-pomorskie.pl

w zaktadce tematycznej ,Zdrowie™ Programy polityki zdrowotnej - informacje dla mieszkancéow

Program realizowany jest we wspétpracy z samorzadami, ktére przystapity w danym roku do wspélnej jego
realizacji.

Pneumokok, czyli Streptococcus pneumoniae to Gram dodatnia bakteria wystepujaca fizjologicznie w jamie
ustnej, gardle i gérnych drogach oddechowych.

DROGA ZAKAZENIA

Do zakazenia dochodzi drogg kropelkowg podczas kichania, kastania.

Powoduje miedzy innymi zapalenia:

zatok obocznych nosa,

ucha srodkowego,

spojowek,

pozaszpitalne zapalenie ptuc.

Bakteria ta moze przedostac sie do krwi i rozsiewac po organizmie, a zakazeniu moze ulec kazdy nadrzad
i uktad. Wsréd najciezszych inwazyjnych zapalen wyrézniamy:

ogolnoustrojowe - posocznica,
krwiopochodne ptuc,

opon moézgowo-rdzeniowych,
wsierdzia,

stawow, kosci, szpiku.

W grupie oséb dorostych zaréwno zapadalnosc jak i $miertelno$¢ z powodu inwazyjnej choroby pneumo-
Igokowej ros$nie wraz z wiekiem.

Smiertelnos¢ w grupie osob po 65 roku zycia jest ponad pieciokrotnie wyzsza niz w grupie oséb w wieku
35-49 lat.

Szczepienia s3 najskuteczniejszg bronig w walce z chorobami zakaznymi.



https://kujawsko-pomorskie.pl/programy-polityki-zdrowotnej-informacje-dla-mieszkancow

Kujawsko-Pomorski Program Badan Przesiewowych w Kierunku
Tetniaka Aorty Brzusznej

Jeste$ mezczyzna w wieku 65-74 lata palacym papierosy, mieszkasz na terenie wojewddztwa kujawsko-
-pomorskiego - skorzystaj z darmowych badan przesiewowych -USG aorty brzusznej.

Wiecej informacji pod nr telefonu: 56 621-87-54

(w godz. 9.00-12.00) oraz na stronie internetowej:

www.kujawsko-pomorskie.pl

w zaktadce tematycznej ,Zdrowie™ Programy polityki zdrowotnej - informacje dla mieszkancéw

Czestos¢ wystepowania tetniaka aorty brzusznej szacuje sie na 7,6% u mezczyzn w wieku 65 lat i wiecej,
w poréwnaniu z czestoscig wystepowania u kobiet w tej samej grupie wiekowej - 1,3%.

Chociaz tetniak aorty brzusznej moze nie dawac objawow przez wiele lat, to ostatecznie 1 na 3 peka, jesli
nie byt wczeéniej rozpoznany.

Wspodtczynnik umieralnosci ogdlnej dla pacjentéw z peknietym tetniakiem aorty brzusznej wynosi 65%,
a okoto potowa tych zgondéw nastepuje zanim pacjent dotrze na sale operacyjna.

Odpowiednig strategig dla zmniejszenia Smiertelnosci zwigzanej z tetniakiem aorty brzusznej jest wczesna
wykrywalnosé choroby w okresie bezobjawowym.
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Poréwnanie wspdtczynnikow $miertelnosci (na 100 000 osob) z powodu
tetniaka aorty brzusznej wéréd mezczyzn w podziale na grupy wiekowe.

Jestes palaczem tytoniu - uwazaj !

Najwazniejszym srodowiskowym czynnikiem ryzyka dla rozwoju tetniaka aorty brzusznej jest
przewlekte palenie tytoniu.



https://kujawsko-pomorskie.pl/programy-polityki-zdrowotnej-informacje-dla-mieszkancow

Jesli jestes osoba po 50 roku zycia zacznij dostosowywac swoje
otoczenie do nowych potrzeb

Dobrze zaplanowane wnetrze pozwoli by¢ jak najdtuzej samodzielnym i zaradnym. Czasami wystarcza
niewielkie modyfikacje w aranzacji wnetrza, by mieszkanie stato sie lepiej zorganizowane.

Na co zwrdcié¢ uwage aby zminimalizowaé ryzyko upadku
- Przyjrzyjmy sie kazdemu z pomieszczen:

e podtoga w tazience nie moze by¢ sliska, niezbedna rzeczg, ktéra powinna znalez¢ sie w kazdej tazience
seniora, jest mata antyposlizgowa,

e wszystkie sprzety powinny by¢ umieszczone na wysokosci dostosowanej do uzytkownika,
wedtug europejskich norm miska ustepowa powinna znajdowac sie na wysokosci 45-50 cm,
w miare mozliwosci powinno sie usunaé¢ wanne i zamontowac prysznic bez brodzika ze specjalnym
krzesetkiem,

e wygodne uchwyty utatwia wstawanie, siadanie i warto zamontowac je przy wannie lub prysznicu, obok
umywalki oraz w poblizu toalety,

e drzwi w tazience powinny by¢ otwierane na zewnatrz (osoba, ktéra przewrdci sie w tazience najczesciej
blokuje drzwi swoim ciatem),

e duzym utatwieniem moze by¢ umywalka z baterig bezdotykows, strumien wody reguluje sie samoistnie,
dzieki czemu nie ma trudnosci z jej obstugs,

e ciekawym rozwigzaniem dla oséb niedowidzacych sa umywalki jak i cata gama produktéw uzupetniaja-
cych w kontrastujagcym kolorze. Kontrasty poprawiajg orientacje,

e wszystkie blaty powinny umozliwiaé korzystanie z nich na siedzaco, nalezy zadbaé, zeby ich krawedzie
byty zaokraglone,
pod blatami roboczymi powinna by¢ wolna przestrzen, tak aby bez problemu zmiescito sie tam krzesto,
trudno dostepne szafki lepiej jest zastapi¢ nowoczesnym rozwigzaniem cargo co umozliwia komfortowe
korzystanie z zabudowy meblowe;j,

e w sprzetach AGD pozadane sg wszelkie ,przypominacze”, ktére sygnalizuja np. koniec pracy urzadzenia,
niezwykle przydatne s3 timery, ktére same wytgczg sprzet w odpowiednim czasie,

e warto takze pomyslec o sprzecie, ktéry uchroni przed poparzeniem - piekarnikiem z zimng szyba czy
kuchenka ,bez ognia”,

e rewolucyjnym rozwigzaniem w kuchni s teleskopowe systemy do podnoszenia lub obnizania np. blatu
roboczego czy blatu ze zlewem, wszystko w zakresie kilku przyciskéw pilota,

e warto na lodéwce lub na tablicy korkowej umiesci¢ liste waznych telefonéw a w lodéwce trzymaé
PUDELKO ZYCIA, ktére jest duzym utatwieniem dla ratownikéw medycznych,




pozostate pomieszczenia

komody, potki i regaty dobrze jest przymocowac do $ciany, opieranie sie o nie bedzie bezpieczne,
warto zlikwidowac nawet niewielkie réznice pozioméw, usunac progi,

unikajmy krzeset z kétkami i niestabilnymi nogami,

sofa jak i fotele powinny mie¢ podtokietniki, o ktére mozna sie oprzeé¢ podczas wstawania, oraz
siedzisko tak wysokie, aby dawato podparcie gtowie, nie powinny by¢ za miekkie bo cho¢ dajg poczucie
komfortu podczas siedzenia, bardzo trudno z nich wstac,

przewody elektryczne chowajmy pod meblami lub listwami przypodtogowymi,

istotna jest wysokos¢ tézka - najlepiej na poziomie kolan, oraz twardos$é materaca i porecze,
praktyczny jest regulowany stelaz, ktory pozwala unies¢ gtowe czy nogi,

usuwamy zbedne drobiazgi i bibeloty tatwe do stragcenia oraz dywaniki czy chodniki o ktére mozna sie
potknaé, najlepszym rozwigzaniem jest wyktadzina utozona w catym pomieszczeniu,

w przedpokoju warto miec¢ siedzisko utatwiajgce zaktadanie butéw, wieszaki na odpowiedniej wysoko-
$ci oraz state miejsce na klucze,

zadbajmy o dobre o$wietlenie, ogdlne warto zastgpi¢ punktowym (co utatwia funkcjonowanie narzadu wzroku).

Do upadkéw najczesciej dochodzi w domu i jego najblizszej okolicy, podpowiadamy jak uczynié
te miejsca bardziej przyjaznymi i bezpiecznymi.

W przypadku powazniejszych probleméw z chodzeniem nalezy rozwazy¢ zakup laski, balkoniku lub
innych pomocy ortopedycznych.

Regularnie ¢éwicz (w odpowiednio dobranym obuwiu). Aktywnos$¢ ruchowa pozwala dtuzej zachowad
sprawnosé, co zmniejsza ryzyko upadku.

Kiedy wystepujg zaburzenia réwnowagii powtarzajace sie zawroty gtowy, trzeba bez zwtoki udac sie do
lekarza (rodzinnego lub neurologa).




Seniorze, Twoje zdrowie w Twoich rekach!

Przydatne informacje

Informacje o miejscach realizacji programoéw zdrowotnych realizowanych przez Samorzad Wojewddztwa
Kujawsko-Pomorskiego dostepne sg na stronie internetowej: www.kujawsko-pomorskie.pl
w zaktadce tematycznej ,Zdrowie”- Programy polityki zdrowotnej - informacje dla mieszkarncéw

Departament Spraw Spotecznych,
Wdrazania Europejskiego Funduszu
Spotecznego i Zdrowia

56 621-87-54
(9.00 - 12.00)

REGIONALNY OSRODEK POLITYKI SPOLECZNE)J (ROPS)

podejmuje szereg dziatan na rzecz oséb starszych, informacje o nich sg dostepne na stronie internetowe;j:
www.rops.torun.pl

ROPS prowadzi Regionalne Centrum Informacji Senioralnej, ktore jest osrodkiem zbierajgcym dane
dotyczace ustug dedykowanych seniorom oraz rodzinom niesamodzielnych senioréw - tel. 56 657-14-69
www.infosenior.rops.torun.pl

Wzrok i stuch w wieku starszym

Ze wzgledu na istotny udziat wzroku i stuchu w utrzymaniu samodzielnosci i dobrej jakosci zycia osdb star-
szych zachecamy do czestszych kontroli wzroku i stuchu oraz leczenia stwierdzonych dysfunkcji.

Wykaz podmiotéw leczniczych udzielajacych $wiadczen zdrowotnych w zakresie okulistyki i laryngologii
dostepny jest na stronie internetowej: www.zip.nfz.gov.pl

Narodowy Fundusz Zdrowia

Telefoniczna Informacja Pacjenta
dla catej Polski

800 - 190 - 590

Depresja

Depresja nalezy do najczestszych zaburzen psychicznych, a jej wystepowanie uwarunkowane jest wielo-
ma czynnikami. Wiek i towarzyszace mu choroby somatyczne uznawane s3 za niezalezne czynniki ryzyka
rozwoju depresji.

Depresja wymaga leczenia, sprawdz czy ten problem Ciebie dotyczy. Zapytaj Twojego lekarza podstawowej
opieki zdrowotnej.

Wiecej informacji o depresji dostepnych jest na stronie internetowej: www.wyleczdepresje.pl



https://kujawsko-pomorskie.pl/programy-polityki-zdrowotnej-informacje-dla-mieszkancow
http://www.rops.torun.pl
http://www.infosenior.rops.torun.pl
http://www.zip.nfz.gov.pl
https://wyleczdepresje.pl/depresja-w-wieku-podeszlym

